en vag till
balans

Av Elisabeth Cronehorg

Aynrvedan wienar att allt paverkar e mannidka
Pl och J'.r.:".ll-':_',l'.:'.ur.'.-mrfr 2 elaeten bow diten,

Ao, ramlear ok karslor, ovngioning, Lrger,

dafter, planeternas vavelse, tiden pa dygnet och
drstiden, Graoneltanken dr aet o v vet ber dessa
amstindipheter paverkar oo id fan vi ocksd anvanda
e .'.'.I;J_In.'.'.u.r_r'_r.li'r_,r'.'.u'.J.rr dlafne Dadares ol baler. Fi
praverias ocksd olika bevoende pa v vi ar,

Nigon vecka efter ast jag firt min firsea
ayurvediska massage och ryggbehandling riffar
jag Tirild pid Nasnrveservatet, en lokal ph Séder i
Stockholm dir Tinkd arberae, Vi bécjar med ant
vilja mellan pitza- eller vacabalanserande te. Jag
viiljer vatabalanserande efversom jag kiinner ace det
ar minga tankar som snurear | haveder just no.
Vara ir ju den dosha (se fakearuea 1) som scir foe
den rirliga energin, som representerar clementen
luft och eter, och ir ocks den dosha som snabbast
kommier ur balans, Wi tar vire te och sdreer oss,
Tirild l!.'-;..:r av bide kraft och |:|g::|. Hiia ir Faloriske
hiilsan personificrad; rosiga kinder, klar blick och
hog nirvaro,

Vi ear ndgra bullar dll fikar. De Hesea eror are
ayurvedan inncbir ate man misee vara vildige sering
i sin livstoring, men Tisild berlrrar acr hon unnar sig
ndgot gort di ech da,

“Ett fenatiski sinne dr eet obalanserat sturne. Men
sadstan allt ¢ fvet kan anvdndas for atr shapa balans,
FALPR, £R _r.l:':ﬁ.;'ﬂ._'ll',:'.!'m. Radsla kan vand bra MNF.I‘P#H‘.
iyengre depressioner eller for en pevson som v valdigt
inmesluten. Ridila stinslerar och picker nerviysteme,
gy att det bl mer alert. Inown aysirvedan skapar man
burlians genorn ast tillfona motsasen,”

At inee viirdera saker ar ocksi en ceneral del i
ayurvedan, si inte ens skriickfilm kan enkelt damas

AYURVEDA - kunskapen om livet — dr en urdldrig lira om hur man skapar
ppritthiller hilsa. Inspire triffar den ayurvediska halsoradgivaren
Tirild Oftedal féir att ldra sig mer om hur man lever i balans.

ut som nagor diligr. Allc beror pd vem man ir och
vilken obalans man rikar ha. Men det som inte
rekommenderas ir firscls beroendetramkal lande
saker.

"y man bevoendr av migot ir sinnet inte frise. En
afrigs sinne v it obalanserat sune efferiom bevoends
sivter dar”

Men fir de flesta av oss ligger problemen Forscis
pi en helt annan nivi; vi har for myckes aet gira
och vi ir fiir stressade. Dirfor behéver vi lugna
MErFSYSTEmET,
O man kinner atd man liksom dr weanfor sig sialy’
Earr det wara b ani 'p'ﬂlu'c'.‘:'d' in '.-i.}_f {,l.'r-lr*.'.'. Hir ban en
ayuervedist behandling varva will stor bidlp, dven one det
wan goir § vardagen dr des som bar stdvst effeks.”

Tirild kom i kontake med ayurveda via yogan,
som hon bérjade prakisera redan pd Bl-raler. Hom
beskiver hur hon var mycker disciplinerad och
giorde allt som lraren sa till henne, men agt hon
efter erx tag upplevde ate det inte var allc inom yogan
som skapade hiilsa for henne. Alla reningsprocedurer
och andningsivningar — pranayama - och rorelser
gynnade inte just hennes hilsa,
“Fiag minns bur jag tankse art vdgen wll hilsa miste
vara tdividuell och att man borde bunna anpasse
ST RETTa sill individen, Det var den inudletens som
giorde att fag vitle birja studera aperveda, Aynroedan
bretonar fi des incivishuelle, ait alla wmirnisker
beierer odika saker fir art skapa bailsa. All yoga dr
Inie ||:lil'.rlll'|:;II'..I.II!I..l :.l:l'.::l'r.'r:u'.-f.'-ﬂr;,ﬁl::" alla krappar r.l[l't‘."ﬁl'?‘
alla beswir. Och detcamema giller fovstds mat oo alla
andra faktorer i lives, Dt galler fr var ach en ats
|!'|.l_-:_1r;|.1 ol it vt wise”

1 slurer av 90-raler barjzde Tirld lisa il
ayurvedick hilsoridgivare ach blev certifierad 2001.
Der visar sig act dee finns en mirklig historia bakom
hur Tirild blev hilsoridgivare. Hon berirrar
“Frdn hariar hade fag sinks gi en verenskapliy
wibildwing { USA pad distans, mer sd en dag giok jag

feirai elen aynrvedivka affiren Veda Lila i Srockholm
och sy diir en Liten lapp om atr en ayurvedsst
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